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Abstrak 

 

Tujuan penelitian ini adalah membandingkan efektivitas tiga jenis air minum dalam 

mempertahankan status hidrasi selama aktivitas fisik. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan 

pendekatan deskriptif dengan perlakuan one-shot case study design, yang menggunakan 45 mahasiswa 

putra yang dibagi menjadi tiga kelompok dengan perlakuan yang berbeda. Teknik analisis data yang 

digunakan adalah rata-rata (mean), standar deviasi, levene’s test, uji normalitas, paired sample t test, dan 

oneway anova. Berdasarkan dari penelitian ini diperoleh bahwa pada kelompok 1 terdapat perubahan 

yang signifikan terhadap perubahan status hidrasi sebelum dan sesudah melakukan aktivitas (P<0,05), 

pada kelompok 2 terdapat perubahan yang signifikan terhadap perubahan status hidrasi sebelum dan 

sesudah melakukan aktivitas (P<0,05), dan pada kelompok 3 terdapat perubahan yang signifikan 

terhadap perubahan status hidrasi sebelum dan sesudah melakukan aktivitas (P<0,05). Tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan pada status hidrasi diantara kelompok 1, 2, dan 3 (P>0,05). 

 

Kata kunci: air mineral, air isotonik, air gula merah, aktifitas fisik, status hidrasi 

 

 

 

COMPARISON OF VARIOUS TYPES OF DRINKING WATER TOWARD 

HYDRATION STATUS THROUGH PHYSICAL ACTIVITIES 5000 

METERS 
 

Abstract 

 

The purpose of this study was to compare the effectiveness of three types of drinking water in 

maintaining hydration status during physical activity. The method used is quantitative with a descriptive 

approach with a one-shot case study treatment design, which uses 45 male students divided into three 

groups with different treatments. The data analysis techniques used were mean (mean), standard 

deviation, leven's test, normality test, paired sample t test, and oneway anova. Based on this study, it was 

found that in group 1 there were significant changes to changes in hydration status before and after 

activity (P <0.05), in group 2 there were significant changes in changes in hydration status before and 

after doing activities (P <0 , 05), and in group 3 there were significant changes in changes in hydration 

status before and after performing activities (P <0.05). There was no significant difference in hydration 

status between groups 1, 2 and 3 (P> 0.05). 

 
Keywords: mineral water, isotonic water, brown sugar water, physical activity, hydration status 
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PENDAHULUAN 

 

Olahraga merupakan budaya manusia, 

artinya tidak disebut ada kegiatan olahraga 

apabila tidak ada faktor manusia yang berperan 

secara pribadi. Olahraga adalah serangkaian 

gerak raga yang teratur dan terencana yang 

dilakukan orang dengan sadar untuk 

meningkatkan kemampuan fungsionalnya dilihat 

dari sudut pandang ilmu faal olahraga  (Febrianto 

dan Ashadi, 2017). Secara umum ada beragam 

jenis olahraga dan dapat dilakukan setiap hari 

untuk menjaga kebugaran tubuh juga 

meningkatkan kualitas kesehatan seseorang.  

Olahraga lari salah satunya dan sudah 

sangat di kenal kalangan masyarakat terutama 

remaja (Qolbi dan Ashadi ,2017). Mengingat 

persepsi di lapangan akan banyaknya yang 

kurang memperhatikan pentingnya status hidrasi. 

Adapun yang mengklaim dan mempercayai 

mitos bahwa air minum dapat membuat kram 

perut selama latihan adalah kenyataan yang 

menunjukkan rendahnya kesadaran hidrasi 

selama berolahraga (Ashadi dkk, 2018). 

Disebutkan bahwa cedera yang diakibatkan oleh 

lingkungan panas dapat dibagi menjadi empat, 

yaitu, Kejang panas (Heat cramps) , pingsan 

panas (Heat syncope), kelelahan panas (Heat 

exhaustion), kegawatan panas (Heat stroke) dan 

disebutkan bahwa salah satu faktor cedera panas 

pada olahraga dapat dipicu oleh kurangnya cairan 

tubuh (Ashadi, 2014). 

Menurut Putra (2014), Otak dan darah 

adalah dua organ penting yang memiliki kadar air 

di atas 80%. Otak memiliki komponen air 

sebanyak 90%, sementara darah memiliki 

komponen air 95%. Oleh karena itu air sangat 

diperlukan untuk mengganti cairan yang keluar 

dari tubuh melalui urine, keringat, pernapasan, 

dan sekresi. Menurut Kusumawardani (2017), 

hidrasi merupakan komponen penting yang 

tidak boleh diabaikan. Dalam tubuh, air berfungsi 

untuk membantu pengantaran nutrisi, menjaga 

suhu tubuh tetap normal, menjaga aliran dan 

tekanan darah, melumasi sendi-sendi dan 

jaringan tubuh dan mempermudah proses 

pencernaan serta masih banyak fungsi air 

lainnya. Oleh karena itu status hidrasi sangat 

perlu untuk diperhatikan.  

Abdillah & Ashadi (2018), juga 

berpendapat bahwa hidrasi diartikan sebagai 

keseimbangan cairan dalam tubuh dan 

merupakan syarat penting untuk fungsi 

metabolisme sel tubuh. Di dalam tubuh terdapat 

lebih dari 2/3 kandungan air, fungsi dari cairan 

tubuh untuk membantu pencernaan, menetralisir 

racun dan kotoran dalam tubuh, dan menjaga 

kesehatan kulit, saat tubuh mengalami 

kekurangan kandungan normal air maka akan 

terjadi gangguan keseimbangan mineral ( garam 

dan gula ) dalam tubuh yang menyebabkan fungsi 

normal tubuh terganggu khususnya fungsi ginjal. 

Oleh karenanya penggantian cairan tubuh selama 

latihan berlangsung sangat disarankan untuk 

mencegah dehidrasi. Dehidrasi atau kehilangan 

banyak cairan hal ini terjadi bila cairan tubuh 

yang hilang lebih banyak dibandingkan cairan 

yang masuk ke dalam tubuh (Ashadi, 2015).   

Dehidrasi menurut  Mahayuni & Ashadi 

(2018), dibedakan menjadi 3 jenis yaitu 

hipotonik merupakan natrium yang hilang lebih 

banyak daripada air, isotonic merupakan air dan 

natrium yang hilang dengan jumlah yang sama, 

hipertonik merupakan air yang hilang lebih 

banyak daripada natrium. Dehidrasi 

menyebabkan fungsi tubuh tidak dapat berjalan 

dengan optimal dan dapat menyebabkan dahaga, 

penurunan buang air kecil, nyeri otot, kerusakan 

kinerja fisik, peningkatan pernapasan dan denyut 

nadi, serta melemahkan tubuh.  

Dehidrasi dapat menyebabkan 

ketegangan, melemahkan tungkai dan juga dapat 

menyebabkan pingsan . Jika dehidrasi 

berlangsung lama, tubuh akan mencapai batasnya 

begitu 20% air di dalam tubuh hilang, semua 

organ di dalam tubuh tidak akan berfungsi dan 

dapat berakhir dengan kematian. Air adalah 

nutrisi penting untuk termoregulasi, 

metabolisme, kognisi, dan keseluruhan fungsi 

homoestasis fisiologi (Yates dkk, 2015). Air 

mineral sangat berperan penting bagi tubuh dan 

kehidupan sehari hari, selain harga yang 

terjangkau air mineral memiliki banyak manfaat 

dan salah satunya dapat mengurangi resiko 

dehidrasi dan gagal ginjal (Haifiduddin dan 

Azlam, 2016).  

Air isotonik yang biasa disebut minuman 

olahraga, dibandingkan dengan minuman biasa 

minuman ini dapat meningkatkan kinerja ketika 



Multilateral: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga                                            Puteri, Ashadi                

Volume 18 No1, Juni 2019 

  

Copyright © 2019, Jurnal Multilateral, Print ISSN: 1412-3428, Online ISSN: 2549-1415  
34 

 

di konsumsi sebelum atau selama exercise 

dengan intensitas tinggi karena memiliki banyak 

kandungan, natrium klorida, kalium klorida, 

kalsium laktat, magnesium karbonat, dan 

antioksidan asam askorbat yang dapat menjadi 

pengganti elektrolit dengan cepat (Nugraha dkk, 

2016). Menurut Lubis dan Siregar (2017), 

Natrium dan kalium sangat penting dalam 

menghantarkan implus saraf serta pembebasan 

tenaga dari protein, lemak, dan karbohidrat pada 

saat metabolisme.  Minuman yang paling efektif 

dalam mempertahankan keseimbangan cairan 

adalah minuman yang mengandung 

makronutrien tertinggi dan isi elektrolit 

(Maughan dkk, 2016). 

Menurut Pinem dan Seprianus (2013), 

gula merah memiliki tinggi karbohidrat yang 

sederhana yang mengandung glukosa, sukrosa, 

frutkosa, dengan demikian gula merah dapat 

dikategorikan sebagai penghasil enrgi dalam 

tubuh. Gula merah juga mengandung mineral 

penting yang dibutuhkan untuk proses 

metabolisme dan mengoptimalkan kerja otot, 

jantung, dan paru-paru, seperti kalsium, fosfor, 

besi dan Cu. Beberapa sumber juga menyebutkan 

bahwa gula merah memiliki indeks glikemik 

yang rendah. Menurut Tanuwijaya dkk (2017), 

Pemberian minuman karbohidrat pada saat 

olahraga membantu meneningkatkan kebugaran, 

melepaskan dahaga, dan mempercepat rehidrasi 

serta pengisian energi kembali bagi tubuh. 

Pemberian karbohidrat tidak mencegah tetapi 

menghambat terjadinya kelelahan. 

Berdasarkan pemaparan diatas dapat 

disimpulkan bahwa status hidrasi sangat perlu 

untuk diperhatikan agar tidak terjadi dehidrasi 

yang menimbulkan banyak resiko, dan ada 

beragam jenis air minum yang dapat 

mempengaruhi status hidrasi dalam tubuh dengan 

beragam komposisi yang sangat dibutuhkan. Dan 

juga belum ada penelitian tentang perbandingan 

jenis air minum air mineral (mineral water), air 

isotonik (isotonik water), dan air gula merah 

(brown sugar water) terhadap status hidrasi pada 

aktifitas lari 5000 meter.  

Permasalahan pada penelitian ini adalah 

belum ditemukannya fakta tentang perbandingan 

beragam jenis air minum terhadap status hidrasi 

melalui aktivitas fisik 5000 meter. Diharapkan 

penelitian ini dapat memberikan solusi kepada 

masyarakat, jenis air minum manakah yang lebih 

efektif mempertahankan status hidrasi.  

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan pendekatan  deskriptif. 

Penelitian ini dilakukan di lapangan Atletik 

Oentong Poedjadi Universitas Negeri Surabaya 

(UNESA) Lidah Wetan dan berlangsung pada 

tanggal 13, 14, 20, dan 21 Maret 2019 mulai 

pukul 06.00 WIB sampai dengan selesai.  

Subjek penelitian  

Subjek penelitian ini Sebanyak 45 

mahasiswa putera Fakultas Ilmu Olahraga. 

Teknik pengambilan dilakukan dengan cara 

purposive sampling (sampling berkehendak) dan 

dengan perlakuan one-shot case study. Adapun 

kriteria subjek penelitian sebagai berikut: 

mahasiswa Fakultas Ilmu Olahraga yang masih 

aktif dalam perkuliahan, dengan usia 19-22 tahun 

dan dalam keadaan sehat saat pengambilan data. 

Seluruh subjek dibagi menjadi 3 kelompok yang 

terdiri dari 15 mahasiswa per kelompok, berikut 

adalah pengelompokan subjek penelitian: 

1. Kelompok 1, berisikan 15 orang mahasiswa 

putra. Melakukan aktivitas fisik 5000 meter 

dengan meminum air mineral. 

2. Kelompok 2, berisikan 15 orang mahasiswa 

putra. Melakukan aktivitas fisik 5000 meter 

dengan meminum air isotonik. 

3. Kelompok 3, berisikan 15 orang mahasiswa 

putra. Melakukan aktivitas fisik 5000 meter 

dengan meminum air gula merah. 

 

Pola Minum 

Dalam penelitian ini membandingkan tiga 

jenis air minum yang berbeda, air mineral, air 

isotonik dan juga air gula merah terhadap status 

hidrasi dengan pola minum planned drink. 

Ketentuan yang diterapkan dalam pelaksanaan 

ini yaitu. Ditunjukkan pada tabel 1; 

 

Tabel 1. Ketentuan pola minum 

Jenis air 

minum 

Jarak total 

(m) 

Konsumsi Air 

Lap 
Total 

(ml) 

Air 

mineral 
5000 6 12 400 
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Air 

isotonik 5000 6 12 400 

Air gula 

merah 
5000 6 12 400 

 

Pada tabel 1 dapat diketahui jenis air minum 

dan ketentuan pola minum yang diterapkan 

dalam penelitiann. Pemberian air  minum 

dilakukan pada saat melakukan aktivitas lari 

5000 meter pada jarak 2500 m dan 5000 m atau 

lap ke 6 dan 12. Pada kelompok air mineral 

mengkonsumsi air mineral sebanyak 200 ml, 

pada kelompok air isotonik mengkonsumsi air 

isotonik sebanyak 200 ml. Sedangkan untuk gula 

merah berbeda takaran, 50ml air gula merah yang 

dilarutkan dalam 150ml air mineral yang 

bertujuan agar tidak terlalu manis.  

Instrumen Penelitian  

Beberapa Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah timbangan berat 

badan digital guna mengukur berat badan 

sebelum dan sesudah mekakukan aktivitas fisik 

lari 5000 meter, heart rate detector atau bisa 

disebut polar guna mengontrol denyut nadi agar 

tetap berada dalam denyut nadi latihan, dan urine 

spesific graphic guna mengukur level status 

hidrasi, stopwatch untuk mengetahui durasi pada 

saat penelitian, digital termometer guna untuk 

memonitor suhu dan kelembapan saat 

pengambilan data serta angket yang sudah 

dinyatakan layak untuk dijadikan instrumen oleh 

masing masing dosen validator. 

Norma Status Hidrasi 

Status hidrasi dapat diketahui salah 

satunya melalui cek warna urine. Bila warna 

urine semakin jernih maka semakin baik status 

hidrasinya, namun sebaliknya jika warna urine 

semakin gelap maka semakin buruk juga status 

hidrasinya (Mahayuni dan Ashadi, 2018). Untuk 

mengetahui tingkat status hidrasi subjek, 

penelitian ini menggunakan urine specific 

graphic. Menurut Casa, dkk (2000), jika 

mengalami dehidrasi serius sampel tidak dapat 

melakukan aktivitas. Indeks tingkat hidrasi akan 

ditunjukan pada tabel 2; 

 

 

 

 

Tabel 2. Indeks status hidrasi urine specific 

graphic 

 

Kategori Level hidrasi USG 

Terhidrasi 1 – 2 <1.010 

Derhidrasi 

ringan 
3 – 4 1.010 – 1.020 

Dehidrasi 

sedang 
5 – 6 1.021 – 1.030 

Dehidrasi 

berat 
>6 >1.030 

  

 Penggunaan alat pada tabel 2 yaitu 

dengan cara meneteskan urine dalam lubang 

yang sudah ada pada alat tersebut secukupnya, 

kemudian menekan tombol yang tersedia hingga 

angka hasil status hidrasi di tampilkan.  

Prosedur penelitian 

 Pengambilan data dilakukan pada 

tanggal 13, 14, 20, dan 21 Maret 2019 di 

lapangan Atletik Oentong Poedjadi Universitas 

Negeri Surabaya (UNESA) Lidah Wetan mulai 

pukul 06.00 WIB.  

 Pengambilan data diawali dengan 

pengumpulkan subjek penelitian yang ada untuk 

mengisi daftar hadir dan informasi yang 

dibutuhkan saat pengambilan data yaitu umur, 

tinggi badan, berat badan dengan menggunakan 

timbangan digital yang telah di tera ulang untuk 

meastikan validitas datanya dan subjek 

diwajibkan memakai pakaian olahraga seringan 

mungkin agar hasil akurat. Subjek akan mengisi 

angket terlebih dahulu dan diberi pengertian 

tentang tujuan dan manfaat pengisian angket 

tersebut.  

Setelah mengisi data dan angket, subjek 

akan memasang heart rate detector atau polar 

H10 hingga tersambung pada tablet yang 

digunakan untuk mengontrol denyut nadi 

masing-masing agar tetap pada denyut nadi 

latihan. Pengambilan urine  dilakukan sebelum 

aktivitas pada tabung urine yang sudah dibagikan 

dan sudah diberi nama serta dijelaskan kepada 

subyek mengenai pola minum dan jenis air 

minum yang akan  di konsumsi pada saat 

melakukan aktivitas. Yaitu minum sebanyak 

200ml pada jarak 2500 meter dan 5000 meter 

yang totalnya menjadi 400ml. 
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 Setelah selesai, subjek akan melakukan 

aktivitas lari 5000 meter. Durasi selama 

melakukan aktivitas, denyut nadi perlap, dan 

denyut nadi istirahat permenit dengan total 

selama lima menit akan dicatat pada lembar 

identitas subjek.  Tahapan terakhir setelah selesai 

melakukan aktivitas lari 5000 meter dan sudah 

melewati cek denyut nadi istirahat selama 5 

menit yaitu mengukur berat badan sesudah dan 

pengambilan sampel urine. 

Teknik analisis data  

 Teknik analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah rata-rata (mean), 

standar deviasi, levene’s test, uji normalitas, 

paired sampel t test, dan oneway anova. Data 

yang di sajikan adalah rata-rata suhu dan 

kelembapan pada saat pengambilan data, rata-

rata status hidrasi sebelum dan sesudah 

melakukan aktivitas fisik lari 5000 meter, 

perubahan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

  

Tabel 3. Karakteristik suhu dan kelembapan 

 

 Pada tabel 3 diketahui kondisi 

lingkungan pada saat pengambilan data di 

lapangan atletik Untung Poe djadi Universitas 

Negeri Surabaya, tanggal 13,14, 20, dan 21 Maret 

2019. Suhu pada saat pengambilan data yaitu 

diatas 30ºC dan kelembapan udara yaitu diatas 

50%. Rata-rata suhu saat pengambilan data 

sebesar 35,6ºC dan rata-rata kelembapan 

udaranya sekitar 60,5%. Suhu dan kelembapan 

diketahui melalui thermometer digital dan setiap 

jam di catat dan dirata-rata. 

 Untuk mengatur suhu tubuh agar tetap 

normal dapat melalui keringat yang keluar. 

Keringat merupakan cairan dalam tubuh yang 

dikeluarkan melewati pori-pori kulit dan juga 

salah satu fungsi tubuh dalam hal ekskresi 

(Firdaus dan Ashadi, 2018) 

 

Tabel 4. Profil subjek penelitian 

 

 Usia BB (kg) TB IMT 

Kelompok 1 20 62,5 kg 1,69 22,0 

Kelompok 2 20 63,3 kg 1,70 21,9 

Kelompok 3 20 62,1 kg 1,69 21,9 

 

 Tabel 4 menunjukkan bahwa usia subjek 

penelitian pada kelompok satu, dua dan tiga 

memiliki rata-rata yang sama yaitu 20 tahun yang 

masih tergolong remaja. Untuk berat badan 

kelompok satu rata-rata memiliki berat 62,5 kg, 

tinggi badan 1,69 meter dan memiliki nilai 

Indeks masa tubuh rata-rata 22. Dan untuk 

kelompok dua rata-rata memiliki berat badan 

63,3 kg dan tinggi 1,70 meter dengan indeks 

masa tubuh 21,9.  Sedangkan untuk kelompok 

tiga memiliki rata-rata berat badan 62,1 kg 

dengan tinggi badan 1,69 Meter dan memiliki 

Indeks Masa Tubuh yang sama dengan kelompok 

dua yaitu 21,9.  

Tabel 5. Rata-rata status hidrasi sebelum 

sesudah serta selisih 

 

 Mean dan SD 

 Sebelum Sesudah Selisih 

Kelompok 1 

1,0253 

± 

0,0377 

1,0265 

± 

0,0533 

0,0012 

Kelompok 2 

1,0213 

± 

0,0714 

1,0219 

± 

0,0708 

0,0006 

Kelompok 3 

1,0219 

± 

0,0782 

1,0197 

± 

0,0880 

-

0,0022 

 

Pada tabel 5 diketahui rata-rata status hidrasi 

dari ketiga kelompok sebelum dan sesudah 

aktivitas lari 5000 meter dan level hidrasinya. 

Perubahan status hidrasi dapat diketahui melalui 

jumlah selisih level status hidrasi sebelum dan 

sesudah melakukan aktivitas. urine spesific 

graphic memliki tingkat level hidrasi antara 1000 

– 1033, yang artinya semakin tinggi angka yang 

dihasilkan semakin tinggi juga tingkat dehidrasi 

yang dialami. 

 Telah diketahui dari penelitian yang 

dilakukan, level status hidrasi kelompok satu 

sebelum aktivitas adalah 1,0253 yang masuk 

Waktu  Kondisi lingkungan 

 Suhu  Kelembapan  

13 Maret 2019 36,0ºC 55% 

14 Maret 2019 31,8ºC 76% 

20 Maret 2019 37,8ºC 50% 

21 Maret 2019 36,9ºC 61% 
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dalam kategori dehidrasi sedang. Sesudah 

aktivitas lari 5000 meter dengan menggunakan 

air mineral, level status hidrasi berubah menjadi 

1,0265 yang masuk dalam kategori dehidrasi 

sedang. Diketahui nilai selisih level status hidrasi  

yang dihasilkan sebelum dan sesudah adalah 

0,0012 yang artinya kelompok satu mengalami 

peningkatan dehidrasi. 

 Pada kelompok dua yang menggunakan 

air isotonik, nilai level status hidrasi sebelum 

aktivitas adalah 1,0213 yang masuk dalam 

kategori dehidrasi sedang, sesuadah melakukan 

aktivitas level status hidrasi naik menjadi 1,0219 

yang juga masuk dalam kategori dehidrasi 

sedang. Selisih yang dihasilkan kelompok dua 

adalah 0,0006 yang berarti mengalami 

peningkatan dehidrasi, akan tetapi hasil level 

status hidrasi dari kelompok 2 lebih baik karena 

hasil selisih yang dihasilkan  

 Kelompok tiga memiliki nilai selisih  

-0,0022 yang artinya terdapat penurunan level 

status hidrasi dari hasil sebelum melakukan 

aktivitas lari dengan nilai 1,0219 dalam kategori 

dehidrasi sedang dan sesudah melakukan 

aktivitas dengan menggunakan air gula merah 

dengan nilai yang dihasilkan adalah 1,0197 yang 

masuk dalam kategori dehidrasi ringan. Yang 

artinya jika dibandingkan dengan kelompok satu 

dan dua, level status hidrasi kelompok tiga jauh 

lebih baik. 

 

Tabel 6. Uji paired t-test pre & post   

 

 N  Sig  

Kelompok 1 15 0,006 

Kelompok 2 15 0,015 

Kelompok 3 15 0,011 

 

 Pada tabel 6 dijelaskan bahwa pada 

kelompok satu, dua , dan tiga memiliki nilai 

signifikansi 0,006, 0,015 dan 0,011 yang berarti  

nilai signifikansi P<0,05 jadi dapat disimpulkan 

bahwa ada perbedaan yang signifikan pada nilai 

status hidrasi sebelum dan sesudah melakukan 

aktivitas dengan mengkonsumsi air mineral, air 

isotonik dan air  gula merah.   

 

 

 

Tabel 7. Perbandingan selisih status hidrasi 

kelompok 1, 2, dan 3 

 

 Sig 

Kelompok 1 

0,248 Kelompok 2 

Kelompok 3 

 
Pada tabel 7 diketahui hasil dari uji 

oneway anova dapat dijelaskan bahwa kelompok 

satu, dua, dan tiga memiliki nilai signifikansi 

yang sama ,248 (P>0,05) yang artinya tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan diantara tiga 

kelompok air minum.  

Namun dari hasil data rata-rata status 

hidrasi sebelum sesudah serta selisih, kelompok 

yang melakukan aktivitas lari 5000 meter dengan 

mggunakan air minum gula merah memiliki 

status hidrasi yang lebih baik. Hal ini dapat di 

lihat dari hasil penurunan level status hidrasi 

milik kelompok gula merah yang mengalami 

penurunan yang artinya semakin terhidrasi, 

dibandingkan dengan kelompok air mineral dan 

air isotonik.  

Menurut Abdurahman, dkk (2018), gula 

merah merupakan karbohidrat sederhana. 

Karbohidrat sederhana merupakan karbohidrat 

yang terdiri dari satu atau dua molekul gula. 

Karbohidrat sederhana adalah sumber energi 

yang cepat diolah oleh tubuh. Semakin lama kita 

melakukan aktifitas dengan intensitas tinggi 

dengan durasi yang lama maka akan 

menyebabkan seseorang akan mengalami 

kelelahan dan kehilangan cairan. 

Alawi dan Ray (2019), berpendapat 

bahwa  peningkatan yang tinggi dari pemberian 

gula merah pada saat olahraga disebabkan oleh 

zat nutrisi yang terkandung dalam gula merah, 

khususnya karbohidrat yang diubah menjadi 

glukosa dan menjadi sumber memungkinkan otot 

bekerja optimal. Karbohidrat dalam bentuk 

glukosa adalah bahan bakar yang lebih disukai 

untuk kerja otot. Pada saat berolahraga terutama 

olahraga dengan intensitas moderat-tinggi, 

kebutuhan energi bagi tubuh dapat terpenuhi 

melalui simpanan glikogen.  

Latihan fisik dalam waktu lama, akan 

menurunkan cairan tubuh. Didapatkan terjadi 

peningkatan pengeluaran cairan tubuh secara 

bermakna saat latihan fisik.  Dengan menurunnya 
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cairan tubuh saat latihan fisik, maka akan 

menyebabkan tubuh mengalami dehidrasi (Sandi 

dkk, 2017). Seperti yang dikatakan Firdaus dan 

Ashadi (2018), saat melakukukan aktivitas fisik, 

tubuh akan mengeluarkan keringat yang akan 

berfungsi untuk menjaga kestabilan suhu tubuh. 

Menurut Fachri dan Ashadi (2017), kebutuhan air 

adalah unsur utama dari kehidupan yang 

dibutuhkan tubuh agar organ-organ penting 

berfungsi dengan baik. Dalam kondisi 

kekurangan cairan, yaitu dehidrasi, tubuh kita 

akan mengalami banyak gangguan fungsi organ 

yang dalam keadaan beratkan berakibat fatal. Air 

mempunyai bebrapa fungsi antara lain untuk 

pelarut dan alat angkut, sebagai katalisator, 

pelumas, fasilitator pertumbuhan, pengatur suhu 

tubuh dan peredam benturan. 

Untuk itu perlu diketahui air minum 

yang tepat pada saat melakukan aktivitas fisik 

agar dapat meminimalisir dampak dari dehidrasi. 

Menurut Alawi dan Ray (2019), bahwa 

pemberian gula merah  memiliki peningkatan 

daya tahan otot yang paling tinggi.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan dari penelitian yang berjudul 

Perbandingan beragam Jenis Air Minum 

Terhadap Status Hidrasi Melalui Aktivitas Fisik 

5000 meter, hasil dari perbandingan ketiga 

kelompok tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan. Namun  nilai rata-rata dari ketiga 

kelompok tersebut air gula merah  memiliki hasil 

yang lebih baik dari jenis air minum air mineral 

dan air isotonik karena tingkat level status hidrasi 

menurun. Dari nilai yang sudah ada dapat 

diketahui bahwa kelompok tiga yaitu gula merah 

memiliki nilai status hidrasi yang baik 

dibandingkan dengan kelompok satu air mineral 

dan dua air isotonik. 

 

SARAN 

Mengingat perbedaan hasil yang muncul 

dalam penelitian ini. Dengan demikian perlu 

dilakukan penelitian lanjutan dengan aktifitas 

yang lebih berat seperti 10.000 meter, juga 

dengan intensitas tinggi, atau dengan subyek 

penelitian yang berbeda, seperti pada laki-laki 

dan perempuan.  
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